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1.3.3.1 Die Gruppe der Befragten  Ich habe für meine Befragung direkt Personen angesprochen ob sie zu einem Interview mit mir bereit wären. Ich möchte hier kurz anmerken, dass das ein Punkt war, der mir im Vorfeld ein wenig Sorgen machte, ich habe aber durchwegs positive und freundliche Zustimmung erhalten. Bei der Auswahl der zu Befragenden habe ich versucht sowohl Frauen als auch Männer auszuwählen und auch betreffend Kategorien wie Alter, Beruf, usw. eine möglichst heterogene Gruppe zusammen zu stellen. Ein Kriterium, welches ich für mich festgelegt habe war, dass alle Befragten schon mindestens zwei Meditationskurse absolviert hatten und Vipassana seit mindestens einem Jahr praktizierten. Weiter war mir wichtig, dass diese Kurse alle in der Tradition von S.N. Goenka stattgefunden haben, um trotz der qualitativen, offenen Forschung nicht völlig unsystematisch vorzugehen. Hier ein kurzer Überblick der sozialen Daten meiner Interviewpartner. Es werden keine Namen genannt, da alle Befragten anonym bleiben wollen, da die Inhalte der Interviews teilweise seht persönlich ausfielen. Interview  Alter  Geschlecht  Wohnort  Glaubens‐bekenntnis  Praxisdauer in Jahren A  38  Weiblich  Wien aus Kärnten  O.B.  13 B  26  Weiblich  Wien aus OÖ   R.k., wird austreten  2 C  33  Männlich  Wien aus NÖ  O.B.  2 
                                                      22 Vgl. Mayring 2002: 66f 23 Vgl. Mayring 2002: 67 
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7.1 Die Kategorien Die Kategorien wurden teils induktiv aus der Empirie gebildet und teilweise deduktiv aus der Theorie. Der größere Teil ist deduktiv, also Theoriegeleitet entstanden, so wie es die strukturierende qualitative Inhaltsanalyse vorsieht.373 Daneben haben sich auch Kategorien aus dem empirisch gewonnenen Material ergeben. Diese induktive Offenheit im Analyseprozess ist einer der großen Vorteile in der qualitativen Forschung. Das heißt, es handelt sich um eine Mischform, die durch den bereits beschriebenen Forschungsprozess entstanden ist.374 Jede Kategorie wird betitelt, definiert und mit einem Ankerbeispiel veranschaulicht.375 In einem anschließenden Schritt und Kapitel werden die Ergebnisse pro Kategorie vorgestellt.   1. Kategorie: ‚Spiritualität und Religion’ Definition: Hier werden alle Aussagen umfasst, in denen Spiritualität oder Religion angesprochen werden und zwar in Bezug auf Vipassana und die Praxis des jeweiligen Befragten. Die Unterkategorien a und b beinhalten Aussagen die auf den spirituellen Charakter von Vipassana deuten. C und d hingegen gehen auf Charakteristika von Religion ein.  a. ‚Offen, individuell und integrierend’ 
                                                      373 Vgl. Mayring 2002: 117ff 374 Mehr zur Kategorienbildung findet sich in Mayring 2008: 83 ff 375 Vgl. Mayring 2002: 117f 
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Definition: Hier zählen all jene Aussagen dazu, die einen offenen, individuellen und verschiedene Traditionen integrierenden Charakter beschreiben. Ankerbeispiel: „Es gefällt mir gut weil es so angewandt ist ... aber ... vielleicht weil es mir eigentlich nicht so wichtig ist was es ist. Ich denke mir immer nur, ok, was kann ich daran nachvollziehen und was kann ich mir da rausholen.“376 b. ‚Erfahrungsorientiert und befreiend’ Definition: Hier werden alle Aussagen zusammengefasst, in denen die Bedeutung der Erfahrung und der Befreiung für die Praxis angesprochen wird. Ankerbeispiel: „Aber das ist ganz wichtig, das auch zu erfahren, denn sonst ist es ja keine gelebte Weisheit. Das heißt so verstehe es ich. Vipassana will dich da draußen im Leben.“377 c. ‚Institutionell und dogmenorientiert’ Definition: Hier wird alles zusammengefasst, was auf einen institutionellen und dogmenorientierten Charakter der Vipassana Tradition hindeutet. Ankerbeispiel: „Das fällt mir halt schwer, diese Folgsamkeit dann doch den Lehrern gegenüber. Und es gibt halt dann Leute, die verneigen sich die ganze Zeit vor denen und du denkst dir so... Also bei mir, mir geht´s dann halt so, da, da bin ich viel zu wenig in diesem Denken drin. Ich hab...also da bin ich zu wenig Buddhistin.“378 d. ‚Exklusiver Wahrheitsanspruch’ Definition: Alle Aussagen, die auf einen exklusiven Wahrheitsanspruch der Vipassana Tradition, wie von S.N. Goenka gelehrt, anspielen. Ankerbeispiel: „Und ich glaub auch, dass die Frau erleuchtet ist. (Anm.: eine Heilerin zu der sie geht) Also ich glaube nicht, dass das an irgendeine bestimmte Meditationsmethode gebunden ist. Was der 
                                                      376 Interview F: Zeile 595‐597 377 Interview A: Zeile 381‐382 378 Interview F: Zeile 557‐560 
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Goenka leider auch ein bisschen zu sehr betont, dass das der einzige Weg ist.“379  2. Kategorie: ‚Spiritualität und Heilung’ Definition: Hier werden alle Aussagen umfasst, die auf eine spirituelle Lebensweise und damit verbundene heilsame Aspekte hinweisen. a. ‚Ganzheit’ Definition: Hier kommen alle Aussagen zusammen, in denen das Verhältnis von Körper und Geist in der Vipassana angesprochen wird. Und wie dieses durch die Meditation beeinflusst wird. Ankerbeispiel: „Denn sobald ich zu viel negativ reagiere spüre ich, dass mir in meinem Körper was weh tut. Sobald mir was weh tut, merk ich ha (...) (Anm.: nennt hier seinen eigenen Namen), entspannen! Locker sein, Körper so und so halten.“380 b. ‚Akzeptanz’ Definition: Hier werden alle Aussagen dazugezählt, in denen das gleichmütige Akzeptieren im Sinne von Vipassana, was auch loslassen können beinhaltet, angesprochen wird. Ankerbeispiel: „Irgendwann fängt es natürlich an zu nerven. Dann ist es halt auch wichtig, es einfach hinzunehmen. Und genau wenn man es hinnimmt, dann verschwindet es dann meistens auch.“381 c. ‚Verbundenheit’ Definition: Hier werden all die Aussagen zusammengefasst, die spirituelle Verbundenheit beschreiben, wie in Kapitel 5.2.1. erläutert.  Ankerbeispiel: „Die weiteren 2 Kurse habe ich dann eigentlich gemacht um, ja, um mir näher zu kommen. Weil ich finde, dass man nach so einem Kurs sich selber näher ist. Sich...sagen wir mal sich mehr spürt, sich besser fühlt.“382 d. ‚Gesunder Lebenswandel’ 
                                                      379 Interview D: Zeile 581‐583 380 Interview C: Zeile 611‐613 381 Interview C: Zeile 281‐283 382 Interview E: Zeile 63‐65 
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Definition: Hier werden alle Aussagen zusammengefasst, in denen ein positiver Einfluss auf den Lebenswandel durch Vipassana angesprochen wird, der sich günstig auf das Wohlbefinden auswirkt. Ankerbeispiel: „Ja, wenn ich überhaupt zwei Gläser schaffe. =) Also die Tendenz ist eigentlich, also wenn das so weitergeht, werde ich wahrscheinlich überhaupt nicht mehr, irgendwann mal gar keinen Alkohol mehr trinken. Es ist eigentlich für mich, ja es ist eigentlich eine überflüssige Sache. =)“383  3. Kategorie: ‚Salutogenese’ Definition: Hier werden alle Aussagen umfasst, in denen das Konzept der Salutogenese sich wiederspiegelt. a. ‚Verstehbarkeit’ Definition: Hier werden alle Aussagen vereint, die deutlich machen, dass die Befragten die Fügungen des Lebens für verstehbar halten. Ankerbeispiel: „(...) und somit hat sich das wunderbar ergeben. Es war einfach der Zeitpunkt, wo ich gesagt hab, ok, ich hör auf.“384  b. ‚Handhabbarkeit’ Definition: Es werden alle Aussagen zusammengefasst, die ansprechen dass sich der Praktizierende in der Lage fühlt, die Situationen die ihm das Leben bringt zu meistern. Ankerbeispiel: „Ja und ich glaub halt, also ich bin absolut davon überzeugt davon, der Grund warum ich das konnte ist, dass ist einfach, das war einfach 100% Vipassana.“385 c. ‚Sinnhaftigkeit’ Definition: Hier werden all jene Aussagen gesammelt, die andeuten, dass die Befragten daran glauben, dass ihre Anstrengungen und Bemühungen Sinn machen und sie diese Eigenverantwortung auch übernehmen. Ankerbeispiel: „Karma, ja...find ich auch gut. Das glaube ich eigentlich schon sehr stark, dass es irgendwo so eine ausgleichende Gerechtigkeit 
                                                      383 Interview B: Zeile 437‐440 384 Interview A: Zeile 315‐316 385 Interview A: Zeile 243‐244 
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gibt. Sei es jetzt in diesem Leben oder im nächsten falls es das gibt. .... ...Ja und das merkt man eigentlich auch, also was jetzt das Karma angeht. Wenn man gutes tut, dann erfährt man auch viel Gutes.“386  4. Kategorie: ‚Veränderte Bewusstseinszustände und die Schulung des Bewusstseins in der Vipassana Meditation’ Definition: Hier werden alle Aussagen umfasst, in denen die Befragten Erfahrungen von veränderten Bewusstseinszuständen ansprechen und beschreiben oder Merkmale von Bewusstseinsentwicklung deutlich werden. Ein besonderes Augenmerk wird dabei auf heilsame Aspekte gelegt. a. ‚Phänomenologie veränderter Bewusstseinszustände’ Definition: Hier werden alle Aussagen zusammengefasst, in denen die Interviewten ihre Erfahrungen von veränderten Bewusstseinszuständen beschreiben. Ankerbeispiel: „Also bei meinem ersten Kurs, wo ich angefangen habe zu meditieren, da war beim ānāpāna, wo man da so auf einem Punkt hin atmet, ist mir da eine Fieberblase aufgestiegen. Und als Kind hatte ich wirklich viele Fieberblasen. Und da habe ich mir noch irgendwie gedacht, dass ist die Erinnerung daran. Ahm...diese Fieberblase hat sich dann plötzlich ausgeweitet und ich bin als ganzes zu einer Blase geworden und ich konnte aber nicht mehr zu meinem Körper.“387  b. ‚Spirituell öffnend’ Definition: Hier werden alle Aussagen zusammengefasst, in denen veränderte Bewusstseinszustände als spirituell öffnend oder mystisch erlebt wurden. Ankerbeispiel: „Also das war wie Bestimmung für mich. Das war mir ganz klar. Das war einfach ... . Auch bei meinem ersten Kurs hatte ich so eine Erfahrung wo ich dann wusste, dass ich schon einmal meditiert habe. Aber in dem Leben halt noch nie! Aber diese Erfahrung die ich gehabt habe, also dieses bhaṅga.“388 c. ‚Effekte der Meditation und meditatives Bewusstsein’ 
                                                      386 Interview E: Zeile 156‐159 387 Interview D: Zeile 261‐266 388 Interview A: Zeile 39‐42 
  89 
Definition: Hier sollen alle Aussagen zusammengefasst werden, die auf Bewusstseinsentwicklung hindeuten und Charakteristika des meditativen Bewusstseins beinhalten. Ankerbeispiel: „(...) also mit kontinuierlicher Aufmerksamkeit gehe, dann fühlt sich das ganze auch anders an, ja. ... Man fließt mehr oder weniger durch dort wo man geht, ja.“389  5. Kategorie: ‚Der Vipassana Kurs’ Definition: Hier werden alle Aussagen umfasst, in denen der Vipassana Kurs angesprochen wird. a. ‚Liminalität’ Definition: Hier sollen alle Aussagen gesammelt werden, die Charakteristika von Liminalität, wie in Kapitel 6.1 beschrieben, erwähnt werden. Ankerbeispiel: „Ja, ja, weil du bist ja immer unter der Schutzhülle des Zentrums. Du bist ja beschützt im Zentrum, na? Einfach, also das ist ja der Grund warum es so wichtig ist, dass man dort sozusagen in geschlossener Gesellschaft ist, weil du, du wirst ja beschützt dort. Ja also ich hab ganz arge Erfahrungen gemacht dort ...“390 b. ‚Communitas’ Definition: Hier sollen alle Aussagen gesammelt werden, die das Erleben von Communitas während eines Kurses beschreiben. Ankerbeispiel: Ich konnte dazu in den Interviews keine treffende Aussage finden. c. ‚rituelle Bausteine’ Definition: Hier werden alle Aussagen beleuchtet, die rituelle Bausteine des Kurses beschreiben. Ankerbeispiel: „Und...ja, es ist natürlich auch eine Art Reinigung. Also. Jetzt mal vom Essen her, weil man sich dort nur vegetarisch ernährt, aus meiner Perspektive recht gesund und dich halt auch mit keinen 
                                                      389 Interview C: Zeile 362‐364 390 Interview A: Zeile 168‐171 
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Gedanken oder irgendwelchen Medien ablenkst oder was auch immer...sondern wirklich 10 Tage lang fokussierst.“391 d. ‚Bedeutung für die Praxis’ Definition: Es werden alle Aussagen zusammengefasst, welche Aufschluss über Rolle und Bedeutung der Kurse, für die Vipassana Praxis geben. Ankerbeispiel: „Ja, also so zumindest einmal im Jahr, damit man wieder einmal tiefer kommt.“392  6. Kategorie: ‚Übernahme und Bedeutung von Vipassana im Westen’ Definition: Hier werden alle Aussagen umfasst, in denen die Befragten sich dazu äußern was Vipassana für sie bedeutet und was sie darunter verstehen. Folgende Unterkategorien lassen sich hier finden: a. ‚Eigene Beschreibungen und Definitionen von Vipassana’ Definition: Hier zählen all die Aussagen dazu, in denen die Befragten Vipassana mit ihren eigenen Worten beschreiben oder definieren. Ankerbeispiel: „Und Vipassana ist nichts anderes wie eine Analyse, ja. Du analysierst die Dinge, du analysierst dich selbst und ... deine Empfindungen und du schärfst deinen Geist damit.“393 b. ‚Bedeutung und Wert für das eigene Leben’ Definition: Hier werden alle Aussagen zusammengefasst, die erkennen lassen, welche subjektive Bedeutung Vipassana im Leben der Praktizierenden hat. Ankerbeispiel: „Na, also für mich ist das schon auch eine spirituelle Entwicklung.“394  Im den nächsten Kapiteln werden die Ergebnisse dargelegt. 
                                                      391 Interview E: Zeile 65‐68 392 Interview D: Zeile 218 393 Interview A: Zeile 623‐625 394 Interview C: Zeile 484 
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7.1.1 Ergebnisse der Kategorie: ‚Spiritualität und Religion’ In Kapitel 5.2. wurden die beiden Begriffe Religion und Spiritualität untersucht, gegenübergestellt und anschließend versucht zu definieren. Weiter wurde besprochen, warum spirituelle Traditionen bzw. Praktiken im Westen einen Aufschwung erfahren, während die Zahlen der Ausstiege aus der Kirche ständig steigen. Es haben sich verschiedene Attribute herauskristallisiert, die mit den beiden Begriffen in Verbindung gebracht werden.  S.N. Goenka ist sehr wichtig, dass es sich bei Vipassana um keine Religion handelt, das wird auch auf den Webseiten395 und in der Literatur eindeutig festgehalten. Es wird auch nicht explizit als spirituelle Praxis bezeichnet. Das Interesse lag hier also darauf zu untersuchen, welche Charakteristika die Befragten mit Vipassana verbinden um so herauszufinden wie es angenommen wird. An dieser Stelle soll festgehalten werden, dass mehr Aussagen getätigt wurden, welche spirituelle Traditionen kennzeichnen, woraus ich schließe, dass es eher als solche wahrgenommen wird. Genauer werden die Ergebnisse im Folgenden aufgefächert. 
7.1.1.1 Offen, individuell und integrierend Mit Spiritualität bzw. spirituellen Praktiken werden laut Literaturrecherche Eigenschaften wie offen, individuell und integrierend assoziiert. Offen wird als Gegensatz zu Merkmalen wie institutionell und bindend verstanden. Bei allen Interviews ist der Eindruck entstanden, dass Vipassana so aufgefasst wird, wie dieses Zitat veranschaulicht: „Und darum ist es überhaupt nicht bindend, weißt du?“396  Integrierend bedeutet laut Literatur, dass verschiedene Traditionen integriert werden. Vipassana selbst integriert zwar keine anderen Ansätze, es verbietet sie aber auch nicht, außer für die Dauer des Kurses, aber nicht im Alltag der Praktizierenden. Fast alle Befragten, und auch in den informellen Gesprächen, erzählten, dass sie Yoga machten oder verschiedene alternative Therapieangebote nutzen, meist um etwas für den Körper zu tun: „Du für mich ist es so, wenn es funktioniert, dann habe ich keinen Grund was anderes zu machen. Es ist aber so, dass ich das Gefühl habe, dass mir Vipassana alleine nicht ausreicht, weil es .... ich brauche etwas für den Körper auch. 
                                                      395 Vgl. z.B.: http://www.german.dhamma.org/deuvip.htm (19.11.2011, 13:00) 396 Interview F: Zeile 652‐653 
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(...)Aber jetzt andere Meditationsarten, sehe ich überhaupt keinen Sinn irgendetwas anderes zu machen.“397   Vipassana lässt also Raum für eine individuelle Praxis und Gestaltung, was laut Bucher typischerweise mit spirituellen Praktiken assoziiert wird.398 Diese Eigenschaften sind ausschlaggebend für den großen Zulauf den Vipassana im Westen erfährt, denn es ist gut kombinierbar mit Werten, die in unserer Gesellschaft groß geschrieben werden, wie z.B. der Individualismus, was folgende Aussage gut auf den Punkt bringt: „Aber das obliegt alles dir, dass hast du in der Hand. Das war der Aspekt, der mich an Vipassana so fasziniert hat. Du bist für dich verantwortlich. Du bekommst die Eigenverantwortung eigentlich umgehängt und übergeben. Genau das fehlt in unserer heutigen Gesellschaft, ja.“399 
7.1.1.2 Erfahrungsorientiert und befreiend Diese Unterkategorie wurde, wie erwartet, sehr oft angesprochen. Erwartet wurde es auf Grund der besprochenen Theorie400 und auf Grund der Lehre von S.N. Goenka, die diesen Punkt ausdrücklich betont. Unter anderem rechtfertigt S.N. Goenka sie auch damit, dazu mehr in der Unterkategorie ‚exklusiver Wahrheitsanspruch’. In den Interviews kam jedenfalls heraus, dass dieser Aspekt für die Praktizierenden sehr wichtig ist. Einerseits da er sie in ihrer Praxis bestärkt. Die Meditation ist durch ihren angewandten, praktischen Charakter tatsächlich erfahrbar. Eine Interviewpartnerin hat erzählt, dass sie nach jahrelanger, täglicher Praxis plötzlich in Frage gestellt hat warum sie eigentlich täglich meditiert: „Ich wollte irgendwie aus dieser Regularität ausbrechen und für mich einfach erfahren und wieder einmal wissen: Wie ist mein Leben ohne Vipassana. Warum mach ich das überhaupt, wieso meditiere ich jeden Tag, ja? Warum jeden Tag, ja?“401 Das Ergebnis der Pause war, dass sie erfahren hat, dass sie sich mit Meditation einfach wohler fühlt. Auf Grund dieser Erfahrung konnte sie sich ganz bewusst dazu entscheiden wieder zu meditieren.  
                                                      397 Interview A: Zeile 478‐484 398 Vgl. Bucher 2007: 10f 399 Interview A: Zeile 431‐434 400 Vgl. Kapitel 5.1.1. 401 Interview A: Zeile 130‐133 
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Andererseits, wird auch die Lehre mit der eigenen Erfahrung überprüft und erst dann angenommen, wie dieses Zitat verdeutlicht: „(...) was Buddha gesagt. Aber der hat nicht..., also 50% von dem was er gesagt hat habe ich schon für mich erfahren können, also nehme ich an, dass die anderen 50% auch stimmen. Ahm...Ja es würde anders auch keinen Sinn machen. Also keine Wiedergeburt zu haben. Das erkennt man dann auch mit der Zeit.“402 Es wird von fast allen Befragten als ‚gelebte Wahrheit’ verstanden. Hier scheint direkt übernommen zu werden, was Goenka in seinen Diskursen immer wieder betont, dass man nichts blind glauben und übernehmen soll, sondern hinterfragen und überprüfen. Folgende Aussage fasst bisher gesagtes gut zusammen: „Weil ich einfach nicht glaube, dass es Ideologie gebunden ist, sondern das ist einfach Selbsterfahrung.“403 Fast gegensätzlich dazu sind die Ergebnisse der nächsten zwei Unterkategorien. 
7.1.1.3 Institutionell und dogmenorientiert Insgesamt ist der Eindruck entstanden, dass Vipassana eine spirituelle Praxis ist und von den Befragten als solche wahrgenommen wird. Trotzdem fanden sich Aussagen, die Charakteristika von Religionen ansprechen und daher nicht beiseite gelassen werden können. Vipassana wurde nie direkt als Religion bezeichnet, was auch nicht zu erwarten war, da in den Kursen, auf den Webseiten und in der Literatur dieser Begriff eindeutig abgewiesen wird. Goenka und seine Lehre wurden dennoch kritisch hinterfragt und es wurde auf Punkte hingewiesen, die religiösen Charakter habe, wie man an folgendem Zitat erkennen kann: „Weil ich wehre mich eben ungemein dagegen, dass Goenka sagt, dass ist keine Religion, das ist allgemein Gut. Für mich ist das eine buddhistische Tradition.“ Oder auch: „ich hatte nicht den Eindruck, dass er sich so vom Buddhismus abgrenzt, weil er bezieht sich immer so konkret auf Buddha.“ Es war allerdings die Minderheit der Befragten, die sich kritisch äußerte. Und diese sprachen Vipassana trotzdem positive Wirkung zu und übernahmen auch teilweise emische Erklärungsmodelle. Die Kritik ging hauptsächlich gegen den Verein, die Struktur und die Umsetzung, dass zu viele private Details erfragt werden und eine gewisse Überwachung herrscht. Ein weiterer Punkt war, die zu strenge Einhaltung der Regeln, auch wenn es einem Kursteilnehmer schlecht geht. Interessant war folgender Kritikpunkt: „Ich find in Indien passiert jetzt halt schon so ein bisschen ein 
                                                      402 Interview C: Zeile 550‐553 403 Interview F: Zeile 737‐739 
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‚Goenkerismus’.“404 Ich habe auch festgestellt, dass sehr oft über die Methode, die Technik oder die Tradition von oder nach S.N. Goenka gesprochen wird. Auch ich selber, spreche immer wieder von Vipassana nach S.N. Goenka wie ich in den Transkriptionen feststellen konnte. Diese Kritik hängt eng mit dem nächsten Punkt zusammen, dem exklusiven Wahrheitsanspruch.  
7.1.1.4 Exklusiver Wahrheitsanspruch In Kapitel 5.2. habe ich bereits angesprochen, dass der Wahrheitsanspruch den S.N. Goenka stellt, indem er davon spricht, ‚das Gesetz der Natur’ oder ‚den wahren Weg’ zu lehren, für mich den größten Kritikpunkt darstellt. In den Diskursen wird immer wieder betont, dass Vipassana keine Religion ist, und auch keine andere Religion schlecht machen will. Es werden dann aber doch sehr oft Beispiele und Geschichten erzählt, in denen die Vorgehensweisen, Rituale und Weltbilder anderer Traditionen als nicht wirksam und haltbar dargestellt werden. Somit werden andere Religionen, Traditionen oder ähnliches als weniger wahr und weniger effektiv und fruchtbar bezeichnet, auch wenn zumeist indirekt. Das sahen ein paar der Befragten ebenfalls so, wie dieses Beispiel zeigt: „Naja, es gibt dann so Momente in den Diskursen wo man sich denkt...da redet er immer darüber, dass er keine anderen Religionen schlecht macht und dann macht er andere Religionen schlecht. Das ist halt nicht vertrauensfördernd muss ich sagen.“405 Auch Aussagen wie diese machen deutlich, dass der exklusive Wahrheitsanspruch hinterfragt wird: „(...) weil ich glaub nicht, dass der einzige Weg zur Erleuchtung die Meditation ist. Also ich glaube, dass eine katholische Nonne genauso erleuchtet sein kann.“406 In den Diskursen wird Vipassana als die ‚reine Lehre’ bezeichnet, so wie sie Buddha gelehrt hat. Hier möchte ich kurz hinzufügen, dass ich in dieser Arbeit keinen Anspruch erhebe, diese Frage zu klären, da ich mich nicht näher mit den Schriften, auf die sich S.N. Goenka bezieht, auseinandergesetzt habe, da mein Interesse der heilsamen Wirkung und der Bedeutungsübernahme im Westen gilt. Hans Gruber setzt sich mit dieser Fragestellung intensiver auseinander, wie schon in Kapitel 5.2. 
                                                      404 Interview D: Zeile 326‐327 405 Interview F: Zeile 773‐775 406 Interview D: Zeile 571‐573 
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erwähnt wurde.407 Kritik gegenüber dieser Haltung wird auch in folgendem Zitat sichtbar: „Also, dass sozusagen, der Buddhismus auch nicht überall rein ist. Und bei Vipassana ist es halt, so wie ich es sehe...ich finde es komisch ein bisschen. Weil er so überzeugt damit argumentiert, dass er genau weiß was Buddha gemeint hat. Und immer so das, ja die reine Lehre.“408 Vipassana zu praktizieren steht jedem offen, egal welchem Glauben er angehört. Das wird auch tatsächlich so gehandhabt, zumindest soweit ich Einblick hatte. Und wie unter der Kategorie ‚offen, individuell’ schon dargelegt, praktizieren viele der Befragten auch Yoga oder nehmen ayurvedische Heiler in Anspruch. In gewisser Hinsicht wird dann aber doch Wert auf die ‚Reinheit der Lehre’ gelegt. Und zwar ist für den Besuch von Aufbaukursen eine gewisse Anzahl an besuchten Kursen notwendig . Hier gelten nur solche, die nach S.N. Goenka gehalten wurden. Es wurde bereits erwähnt, dass sich auch in informellen Gesprächen die Praktizierenden sehr oft nach der Zahl der absolvierten Kurse erkundigen. Auch bei der Anmeldung zu einem Kurs wird diese Zahl abgefragt.  Eine Interviewpartnerin äußerte sich dazu wie folgt: „Also dass war so, ich habe gesagt ich will gehen, und sie haben gesagt, ich kann nicht gehen, weil dann gilt der Kurs als abgebrochen. Und ich hab gesagt, dass ist mir jetzt egal, ich geh jetzt einfach.“409  S.N. Goenka rechtfertigt den exklusiven Wahrheitsanspruch mit dem Argument der Erfahrung. Er betont, dass es nicht notwendig sei sofort alles zu glauben. Man soll die Lehre überprüfen und erst wenn man sie erfahren hat als richtig akzeptieren. Bei der Analyse der Interviews hatte ich das Gefühl, dass die Annahme der ‚Reinheit’ der Lehre mit der Dauer der Praxis zunahm. Ich möchte daher die Möglichkeit nicht ausschließen, dass S.N. Goenka Recht behält. Ich denke nur, es ist immer problematisch für sich in Anspruch zu nehmen, die Wahrheit zu kennen. Auch auf Grund meines Studiums und der Vielfalt an faszinierenden Traditionen die ich dadurch kennenlernen konnte, ist es unmöglich so eine Aussage nicht zu hinterfragen. 
                                                      407 Siehe dazu: http://www.buddha‐heute.de/blog/2010/03/07/die‐tradition‐des‐vipassana‐von‐s‐n‐goenka‐und‐ihre‐reine‐technik‐des‐buddha/   (10.11.2011, 11:15) 408 Interview F: Zeile 589‐593 409 Interview F: Zeile 22‐24 
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7.1.2 Ergebnisse der Kategorie: ‚Spiritualität und Heilung’ In Kapitel 5 wurde der Zusammenhang von Spiritualität und Gesundheit theoretisch besprochen. Es war zu erwarten, dass auch in der Vipassana Meditation ein Teil der positiven, heilsamen Wirkung auf diesen Zusammenhang rückführbar ist. Diese Annahme hat sich bei der Analyse der Interviews bewahrheitet. Hier ist natürlich immer die Rede von heilsam, im Sinne von healing410, so wie in Kapitel 5 dargelegt wurde. Es geht in dieser Kategorie besonders um den Umgang mit Gesundheit, Krankheit, Körper und Geist. 
7.1.2.1 Ganzheit Unsere Gesellschaft ist durch eine deutliche Trennung von Körper und Geist gekennzeichnet, auch im Bereich der Gesundheit. Obwohl es mittlerweile viele Trends in Richtung alternative Therapiemethoden gibt, die der Verbindung von Körper und Geist wieder mehr Aufmerksamkeit zukommen lassen.  Die Wirkung der Vipassana Meditation beruht unter anderem auf dem eng verstrickten Zusammenhang von Körper und Geist. Denn alles was auf der geistigen Ebene passiert spiegelt sich auch auf der materiellen Ebene, in dem Fall also dem Körper, wieder. Und zwar in Form von Empfindungen.411 Durch die Beobachtung feiner Empfindungen können blinde Reaktionsketten unterbrochen werden, die den Menschen sonst oft auf leidbringende Weise reagieren lassen. Genauer wurde diese Wirkungsweise schon in Kapitel 3.2. erörtert. Durch die Meditation wird man immer feinfühliger und kann somit die Verbindung zwischen Körper und Geist genauer wahrnehmen und Ganzheit erfahren. Dieses Zitat verdeutlicht gesagtes: „Und mit der Zeit ist das immer mehr zusammengegangen und ich hatte das Gefühl, wow ich weiß wo mein linker Zeh ist und so. Das ist voll schön. Also diese Körperwahrnehmung, das war schon, das hat schon was sehr heilsames.“412 Kabat‐Zinn weist auch darauf hin, dass heilsame Erfahrungen sehr subtil sein können. In jedem Fall bringen sie Veränderung in Richtung einer ganzheitlicheren Sichtweise, die dem Menschen hilft das Leben souveräner zu meistern, auch in Zeiten von Schmerz oder Schicksalsschlägen.413 
                                                      410 Vgl. Frick 2006: 95 411 Vgl.: Hart 2010: 177ff 412 Interview D: Zeile 341‐343 413 Vgl. Kabat‐Zinn 2001:154 
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Wenn man in der Technik voranschreitet, können alte saṅkhāras an die Oberfläche kommen. Saṅkhāras sind geistige Konditionierungen oder Reaktionsmuster, die man durch Aktionen formt bzw. geformt hat. Diese manifestieren sich ebenfalls in Empfindungen. Im Verständnis von Vipassana, können diese aus dem Unterbewusstsein aufsteigen und sich in einer Empfindung, meist unangenehmen, niederschlagen. Indem man diese mit Gleichmut beobachtet und akzeptiert, erzeugt man keine weiteren, neuen saṅkhāras und ermöglicht es den alten sich aufzulösen. Die saṅkhāras werden auch als geistige Unreinheiten verstanden und deren Auflösung bedeutet daher geistige Reinigung, die in der Meditation angestrebt wird.414  In den Interviews kam heraus, dass die Praktizierenden dieses Erklärungsmodell annehmen und gut nachvollziehen können und teils sogar erfahren haben, wie z.B. folgende Aussagen verdeutlichen: „Ahm...ah, aber ich werde nicht so richtig krank. So Krankheitssymptome entwickle ich dann. Die meistens innerhalb von ein zwei Tagen weg sind. Für mich ist aber mittlerweile auch klar wie das kommt. Das dass was ist, was grad raufkommt.“415 Oder auch folgendes Zitat, in dem auch angesprochen wird, dass die saṅkhāras auch aus früheren Leben stammen können: „Also ich hab schon das Gefühl gehabt mit der Zeit, dass das einfach, wie die Lehrer sagen schon 
saṅkhāras sind die da aufsteigen. Nämlich ein Schmerz, den ich sonst einfach nicht habe und das der da die Möglichkeit hat raus zu kommen. Beim zweiten Kurs, ist mir blitzartig klar geworden, wie viel dieser Rücken in all den Leben schon getragen hat, und was das natürlich an Druck und Schmerz ist. Und das waren keine Schmerzen die ich wirklich in dem Moment vom sitzen verspürt habe. Sondern da waren plötzlich glaub ich von, was weiß ich wie vielen Leben, auf einmal diese Kilo da drauf auf dem Rücken.“416 Diese Zitate zeigen, dass Krankheit in der Vipassana Tradition bikausal verstanden wird. Also dass es neben der natürlichen auch eine übernatürliche Ursache für Krankheit gibt, die alten saṅkhāras, welche durch die Meditation aufgelöst werden können. Evans‐Pritchard untersuchte diesen Zusammenhang bei dem Volk der Azande und stellte fest, dass der übernatürliche Krankheitsgrund für 
                                                      414 Vgl.: Hart 2010: 201f 415 Interview C: Zeile 628‐631 416 Interview D: Zeile 246‐253 
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sozial und moralisch gesehen wichtiger ist als der natürliche.417 In der Vipassana Meditation ist der moralische und soziale Aspekt nicht so stark ausgeprägt, zumindest in dem von mir untersuchten Kontext. Es kann aber ein wichtiger Erklärungsansatz für Krankheiten sein und eine Hilfestellung bei der Bewältigung. Schmerz bzw. Krankheit kann als Chance gesehen werden, zu wachsen und alte 
saṅkhāras aufzuarbeiten. Entscheidend ist dabei die gleichmütige Haltung die wiederum eng verbunden ist mit Akzeptanz. 
7.1.2.2 Akzeptanz Akzeptanz und deren Entwicklung und Schulung ist ein wesentlicher Bestandteil von Vipassana. Beim bodyscan wird mit Aufmerksamkeit das was gerade da ist beobachtet. Dabei muss man sich den Empfindungen gegenüber gleichmütig verhalten und das akzeptieren was eben gerade ist. Mit erhöhter Akzeptanz geht auch die Fähigkeit einher loslassen zu können. Auf einer emischen Erklärungsebene bedeutet das, dass man die drei Daseinsmerkmale erkennt und beginnt zu verinnerlichen, dass eben nichts, nicht einmal das Selbst, jemals hinreichend sein wird und vergänglich ist. Im Alltag drückt sich eine akzeptierende Haltung positiv aus. Van Quekelberghe nennt erhöhte Selbstakzeptanz als ein Merkmal meditativen Bewusstseins.418 Eine akzeptierende Einstellung kam in allen Interviews zum Ausdruck, in Zitaten wie diesem: „Ja, also diese Fähigkeit des Loslassens und des Akzeptierens, ja, das ist das was du übst täglich. Genau das. Und das ist dann angewandtes Vipassana, weißt. Und bei solchen Erfahrungen, die sind so wertvoll, das katapultiert dich um Meilen nach vorne.“419   So eine Haltung hat einen heilsamen Effekt. Ich spreche hier wieder von Heilung im Sinne von healing, wie in Kapitel 5 definiert. Es geht also vor allem um den besseren Umgang mit Leid, Krankheit und Schmerz. Wie bereits erwähnt, litt keiner der von mir befragten Personen an lebensbedrohlichen Krankheiten, aber alle machten den Eindruck, dass die Akzeptanz, die sie in der Meditation entwickeln, im Umgang mit Krankheit hilfreich ist, wie folgende Aussage verdeutlicht: „Es hat in sofern was mit dem Körper zu tun, weil man lernt das nicht so ernst zu nehmen. Also diese Arthritis 
                                                      417 Vgl.: Evans‐Pritchard 1937: 72 418 Vgl.: van Quekelberghe 2007:185 419 Interview A: Zeile 246‐248 
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äußert sich mit Schmerzen, in den Schultern z.B., also die Schultern sind mein größter Schwachpunkt. Und ich muss jetzt nicht mehr soviel hadern damit. Mir ist klar, dass die genauso vergehen wie sie kommen. Somit wird es leichter.“420 Indem man den Schmerzen gegenüber gleichmütig bleibt und sie akzeptiert, verhindert man auch weitere geistige Reaktionen darauf, man unterbricht wieder die leidschaffende Verkettung. 
7.1.2.3 Verbundenheit Verbundenheit nimmt in dieser Arbeit eine wichtige Stellung ein. Einerseits habe ich den Begriff Spiritualität für mich, und für den Kontext dieser Arbeit, mit der Kernkomponente Verbundenheit in Kapitel 5.2.1. definiert. Dort habe ich zum besseren Verständnis schon erste Ergebnisse der empirischen Forschung eingebracht. Andererseits nimmt die Verbundenheit in der Meditation auch eine zentrale Rolle ein, bzw. die Wiederentdeckung der Verbundenheit. Sei es zwischen Körper und Geist, zwischen Individuum und sozialer Mitwelt, zwischen Individuum und Natur bzw. Kosmos oder auch zwischen dem Ich und dem Selbst, welche sich in Selbsttranszendenz und Selbstverwirklichung ausdrückt.421 Diese Wiederentdeckung ist laut Hans Gruber422 einer der Gründe warum sich derzeit immer mehr Menschen kontemplativen Praktiken, wie der Meditation, zuwenden.   Wie erwartet, wurde kein Statement gefunden, das eine Verbundenheit zu Gott oder einem höheren Wesen ausdrückt, da es weder im Theravada Buddhismus noch in der Vipassana Tradition einen Gott gibt. Folgende Aussage verdeutlicht die Transkulturation423 in diesem Zusammenhang, also die Übernahme eines Gottlosen Weltbildes in ein vom Katholizismus geprägtes: „Wobei ich mir schwer tue, und da neckt mich mein Mann immer ein bisschen, dass nicht Gott zu nennen. Nur Gott ist für mich vom katholischen her einfach das falsche. Ich glaub an die große Liebe dahinter. Und das erwarte ich mir vielleicht als Ziel, die wirklich in der Meditation erleben zu lernen.“424 In Kapitel 5.2.1. habe ich daher bereits die von Bucher genannte ‚Verbundenheit zu Gott oder einem höherem Wesen’ umformuliert zu ‚Verbundenheit 
                                                      420 Interview D: Zeile 626‐629 421 Vgl. Bucher 2007: 33 422 Vgl. Gruber 1997: 46 423 Vgl. Wernhart 2001: 50f 424 Interview D: Zeile 501‐504 
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zu einem höheren Seins Grund oder Bewusstsein von einer allumfassenden Verbundenheit’. Auch Anführungen wie diese verdeutlichen gesagtes: „Diese Möglichkeit der Klarsicht, ist auch meine Spiritualität. Klarsicht in dem Sinn, dass ich schon ...an die große Liebe dahinter glaube.425 Oder: „...naja schon, ich glaub schon der Glaube, dass es eine gewisse Ordnung gibt, die außerhalb von dieser Welt steht und von dem was wir gestalten. Also außerhalb von den Naturgesetzen und außerhalb von der vom Menschen gestalteten Welt.“426  Dass Verbundenheit zum Selbst durch die Vipassana Meditation gestärt wird, kann auf Grund der geführten Interviews und eigener Erfahrung, ganz klar bejaht werden. Alle Befragten haben diesen Aspekt angesprochen. Sei es in Sinne von sich zu verbessern, zu verwirklichen, mehr auf sich zu hören oder auch sich spirituell weiterzuentwickeln. Das wird in Aussagen wie der folgenden deutlich: „Ja, die Entwicklung der eigenen Persönlichkeit, über das bloße Sichtbare und funktionieren in der Gesellschaft und so hinaus.“427  Die Verbundenheit zur sozialen Mitwelt wurde ebenfalls oft angesprochen. Die meisten Interviewpartner haben sogar gesagt, dass sich ihre sozialen Kontakte intensiviert und verbessert haben. Das wurde oft auf das Einfühlungsvermögen zurückgeführt, dass sich durch die Meditation verbessert, wie diese Aussage zeigt: „Ja, also ich bin auf alle Fälle geduldiger mit anderen Menschen und ich habe das Gefühl, dass sich meine Freundschaften intensiviert haben.“428 Dieser Punkt ist für mich gut nachvollziehbar, denn alle Interviews waren sehr intensive Gespräche. Ich hatte immer das Gefühl 100% deren Aufmerksamkeit zu genießen und dass eine sehr gute Verbindung zu den Befragten da war, obwohl ich mit manchen vorher noch nie gesprochen hatte. Die Verbundenheit zu Natur und Kosmos wurde nicht direkt angesprochen, war aber zwischen den Zeilen erkennbar und drückt sich in einem respektvollen Umgang mit der Natur aus. 
                                                      425 Interview D: Zeile 500‐501 426 Interview F: Zeile 638‐640 427 Interview A: Zeile 690‐691 428 Interview B: Zeile 144‐145 
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7.1.2.4 Gesunder Lebenswandel Der gesunde Lebenswandel, als positive Wirkung von Spiritualität auf die Gesundheit, ist in zweierlei Hinsicht zu finden. Einerseits steht es ganz eng in Verbindung zur Ganzheitlichkeit, da man den Körper intensiver wahrnimmt, nimmt man auch intensiver wahr wenn man ihm schadet, und achtet daher mehr auf einen positiven Umgang.  Diese Annahme hat sich in allen Interviews bestätigt, obwohl sie nicht in allen Fällen so direkt angesprochen wurde wie in dem folgendem Fall: „Genau. Oder mit dem Rauchen. Also ich habe früher sehr viel geraucht, und ich hab auch viel Alkohol genommen und so ... Also ich merke, wenn ich meditiere, dann kann ich überhaupt nicht rauchen, also wenn ich viel meditiere, dann fällt mir das überhaupt nicht ein, dass ich da eine Zigarette rauche. Also das ist, ....das eine schließt das andere einfach irgendwie aus. Es funktioniert nicht.“429 Weiter kam heraus, dass der positive und achtsame Umgang stark mit der Regelmäßigkeit der Meditationspraxis zusammenhängt, wie diese Aussage verdeutlicht: „und nach dem Kurs war es so, dass das Bedürfnis nach Zigarette absolut weg war. Also, ich bin eigentlich nach dem Kurs, quasi wie ein Nichtraucher rausgegangen. Und das hat auch dann, solange ich das meditieren aufrechterhalten habe im Alltag, ist dieser Level eigentlich erhalten worden.“430 Es wird hier nicht mehr ausgesprochen, klingt aber an und wurde im weiteren Gesprächsverlauf noch ganz klar, dass sobald die Praxis unregelmäßiger wurde, auch der Wunsch nach Genussmitteln, wie Nikotin und Alkohol, wieder mehr wurde. Das habe ich auch in meiner eigenen Erfahrung mit Vipassana eindeutig feststellen können. Folgendes Beispiel bringt gesagtes noch einmal auf den Punkt: „z.B. wenn ich viel meditiere auch keine ungesunden Sachen mehr essen. Das funktioniert gar nicht. Also, dass einfach, ... da merkt man einfach, dass es voll ‚connected’ ist.  Das man das eigentlich nicht trennen kann, weil wenn ich meinen Geist reinige, da kann ich auch nicht, ...dann kann ich mir kein Leberkässemmerl reinhauen =)“431  Der zweite Bereich der einen gesunderen Lebenswandel stimuliert, ist sīla, was man mit Verhaltensvorschriften vergleichen könnte. William Hart definiert diese wie folgt: 
                                                      429 Interview B: Zeile 106‐110 430 Interview E: Zeile 215‐219 431 Interview B: Zeile 420‐424 
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„Moral, ethisches Verhalten; das Unterlassen von körperlichen oder verbalen Handlungen, die anderen oder einem selbst schaden;“432 Sīla ist die Basis um Vipassana richtig zu praktizieren und untersagt z.B. den Genuss von Rauschmitteln und verbietet zu töten, was eine vegetarische Ernährung zu folge hat, was wiederum einen positiven Effekt auf die Gesundheit hat.  Bei der Analyse der Interviews wurde deutlich, dass sich alle Befragten bemühten 
sīla433 einzuhalten, aber auf eine offene, individuelle Art und Weise. Dieser Zugang passt mit den Ergebnissen der Kategorie ‚Spiritualität und Religion’ zusammen, wie hier erkennbar wird: „Also das mit sīla das sehe ich schon, also ich versuche es einzuhalten. Ich halte es auch ein, sofern, also sofern ....wie soll ich das sagen .....also grundsätzlich halte ich es schon ein, aber ich zwinge mich in keinster Weise dazu.“434 Vipassana wird von den Praktizierenden als Prozess verstanden, in vielen Hinsichten, und so auch in der Einhaltung der:“ Also ich sehe das mit dem Sila schon als Prozess, also so von heut auf morgen reines Sila zu haben ist ...“435 Alle vier Unterkategorien sind sehr eng miteinander verwoben. Ich habe sie in vorliegender Reihenfolge dargelegt, da mir die Verquickung und Entwicklung so am besten nachvollziehbar erscheint. 
7.1.3 Ergebnisse der Kategorie: ‚Salutogenese’ Mit der Salutogenese, wie in Kapitel 5.3. ausgeführt, hat sich Aron Antonovsky auseinandergesetzt. Er hat untersucht welche Faktoren für einen positiven Umgang mit Schicksalsschlägen, Krankheiten und sonstigen Problemen, die das Leben bringt, förderlich sind. Er nennt das auch positive Adaption. Aron Antonovsky hat ein ausgebildetes Kohärenzgefühl als Antwort herausgefiltert, welches sich aus drei Komponenten zusammensetzt. In den folgenden Unterkapiteln wird genauer untersucht, inwiefern Vipassana die Entwicklung der drei Teilbereiche begünstigt.  
7.1.3.1 Verstehbarkeit Wie in Kapitel 5.3. erörtert, ist mit Verstehbarkeit gemeint, dass man ein gewisses Vertrauen darin hat, dass das was das Leben bringt Sinn ergibt, auch wenn der 
                                                      432 Hart 2010: 203 433 Vgl.: http://www.dhamma.org/de/code.shtml (22.11.2011, 13:20) 434 Interview B: Zeile 79‐81 435 Interview B: Zeile 83‐84 
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unmittelbare Grund nicht erkennbar ist.436 Alle Befragten schienen diese Eigenschaft zu besitzen, wie z.B. folgende Aussage zeigt: „Das Sichtbare ist ja irgendwie nur ein Bruchteil dessen was es gibt, glaube ich. Das, das drängt sich mir immer mehr auf, gell. Und von daher bin ich einfach zurückhaltender geworden in den Prognosen: das gibt es nicht oder das kann nicht sein. Es gibt vieles und es kann vieles sein, was wir gar nicht wissen und ahnen.“ 437 Auch dieses Zitat entspricht vorhergegangener Annahme: „Also so, ...ich halte das manchmal für ein bisschen eine vereinfachte Darstellung von Karma. Also eher nicht so ernsthaft. Ich glaub, dass das viel komplexer ist. Also wenn mir etwas Positives passiert, dann sag ich einfach danke und freu mich darüber =)=) aber ich werde jetzt nicht anfangen darüber nachzudenken, ähm, dass das wahrscheinlich ist, weil ich einmal etwas Positives gemacht habe, also. Ich glaube, dass das viel komplexere Vorgänge sind, als dass irgendwie für mich erfassbar ist. Für meinen Kopf.“438  Wie schon erwähnt haben alle Befragten einen ähnlichen Eindruck hinterlassen und zwar den, einer positiven zuversichtlichen Haltung, dass alles einen Grund haben wird, auch wenn es sich um unangenehme Erfahrungen handelt. Das zeigen auch Aussagen wie diese: „Es muss ja, alles muss Ursache und Wirkung haben, dass geht gar nicht anders. Es kann nicht etwas aus dem nichts entstehen.“439 Oder: „das hat sich alles so ergeben. Und ich kann gehen.“440 In den meisten Interviews kristallisierte sich auch die Übernahme der emischen Erklärungsweise heraus, von Ursache und Wirkung, die sich im Gesetz von kamma und dhamma wiederspiegeln. Wie hier direkt angesprochen wird: „Ja, kamma schon, ah...kamma ist ja nichts anderes als die Summe aller saṅkhāras, also aller Reaktionen, unsere einprogrammierten...unsere Konditioniertheit. Ah, kamma gibt absolut einmal Sinn.“441 Später unterstreicht der Befragte seine Annahme noch einmal: „Ich mein, ich bin davon überzeugt, ja, dass alles saṅkhāras sind. Alles was da passiert.“442 Bei vielen war schon der Erstkontakt mit Vipassana eine Fügung des Lebens, bei dem verschiede Faktoren und Zufälle zusammengespielt habe. Bei einigen gab es 
                                                      436 Vgl. Antonovsky 1997: 34ff 437 Interview A: Zeile 527‐531 438 Interview B: Zeile 327‐333 439 Interview C: Zeile 671‐672 440 Interview A: Zeile 345 441 Interview C: Zeile 506‐508 442 Interview C: Zeile 664‐665 
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Hindernisse zu bewältigen, um den erste Kurs zu besuchen. Dies wurde in Äußerungen wie der folgenden klar: „Und ich muss dazu sagen, dass ich glaub, dass es kein Zufall ist das ich Vipassana mache, weil die Art und Weise wie ich damit in Kontakt gekommen bin, dass war einfach so bestimmt.“443 Vipassana hilft also dabei das Leben und dessen Fügungen verstehbarer zu machen. 
7.1.3.2 Handhabbarkeit Handhabbarkeit hingegen bezieht sich auf das Selbstvertrauen bzw. das Vertrauen darauf die notwendigen Ressourcen zu haben, um das Leben und dessen Stimuli zu bewältigen.444 Die Meditation, also die Technik die vermittelt wird, stellt das Instrument zur Handhabbarkeit dar. Im Idealfall kann sie sogar zur Überwindung allen Leidens beitragen, also zur Erleuchtung, im buddhistischen Sinne. Das war von keinem Befragten das Ziel, aber indirekt haben fast alle prinzipiell die Möglichkeit eingeräumt, dass man durch die Meditation zu dieser gelangen kann. „Ich glaube, dass kein Weg daran vorbeiführt, irgendwann muss ich erleuchtet werden. Das hat eine Logik, es kann ja gar nicht anders gehen. Ich mein es kann natürlich auch in 3 Millionen Leben sein =) Aber im Endeffekt, kann nur das dabei herauskommen.“445 Somit ist theoretisch jede Situation gangbar, selbst wenn es nur im Alltag sein sollte, was in folgender Aussage angesprochen wird: „Mein Fokus war einfach auf meinem Leben und mein Leben wurde dadurch soviel einfacher plötzlich. Und genau das wollte ich, ich wollte mein Leben simplifizieren, vereinfachen und zu mir zurückkehren. Und, und ja, damit, also da hilft dir Vipassana natürlich enorm.“446   Einige der Befragten wenden die Meditation auch akut an, um mit einer Anforderung besser klar zu kommen: „Also, mir hat das schon so geholfen, auch in Akutsituationen, ja? In Akutsituationen, da setz ich mich hin und da ist es mir wirklich ein Bedürfnis zu meditieren.“447 Von den Befragten hat zwar, zum Glück, keiner an einer lebensbedrohlichen Krankheit448 gelitten, aber alle haben natürlich ihre größeren oder kleineren Schwierigkeiten. Für diese und den ganz normalen Alltag, hatten alle das Gefühl, dass Vipassana Meditation sie stärkt, wie man an folgender Aussage sieht: 
                                                      443 Interview A: Zeile 31‐33 444 Vgl. Antonovsky 1997: 35 445 Interview C: Zeile 772‐775 446 Interview A: Zeile 363‐366 447 Interview A: Zeile 179‐181 448 Kabat‐Zinn berichtet von zahlreichen Beispielen aus seiner Praxis mit schwer Kranken Patienten. 
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„Oder dass man gelassener dem Leben, den Alltagsproblemen gegenüber treten kann.“449 Es machten auch alle einen zuversichtlichen, selbstbewussten Eindruck auf mich. S.N. Goenka nennt Vipassana auch ‚die Kunst zu leben’. Das Buch von William Hart, das ich in dieser Arbeit oft erwähnt und zitiert habe, heißt ebenfalls so. 
7.1.3.3 Sinnhaftigkeit Die Sinnhaftigkeit ist laut Aron Antonovsky die wichtigste der drei Komponenten, um ein hohes Kohärenzgefühl zu haben. Das rührt daher, dass sie den antreibenden, motivierenden Faktor darstellt. Es geht darum, dass man im Leben Sinn sieht. Dass man daran glaubt, dass es wert ist, sich anzustrengen, wie z.B. diese Aussage zeigt: „Genau, und jetzt hat sich das, weißt, dass mein ich damit, es fügt sich alles. Also, wenn du richtig entscheidest, wenn du richtig handelst, dann fließt alles, es fügt sich alles.“450 Nicht alle Befragten haben dass so direkt angesprochen wie z.B. dieses Zitat: „Und trotz all der Qualen die man dort erleidet, war immer ein kleines bisschen von dieser Ruhe, die war immer so ein bisschen, so lockend, wie ein Versprechen da.“451 Das drückt sich auch in der Übernahme der emischen Erklärung von Wiedergeburt aus, wie z.B. in folgender Interviewstelle deutlich wird: „Das halt ein Leben nicht, ... dass das halt einfach nicht begrenzt ist. Dass es einfach Reaktionsketten gibt im Leben und das die endlos sind. Und da macht es dann für mich einfach Sinn, dass das halt auch, ...“452 Ein wichtiger Aspekt an der Sinnhaftigkeit, wie sie Aron Antonovsky erklärt, ist auch die Eigenverantwortung. Es ist wichtig sich selbst als aktiven Gestalter des eigenen Lebens zu erkennen, Verantwortung zu übernehmen und sich anzustrengen. Es war zu erwarten, dass auch diese Facette in den Interviews wiedergespiegelt wird, wie folgendes Beispiel schön veranschaulicht: „Aber das obliegt alles dir, dass hast du in der Hand. Das war der Aspekt, der mich an Vipassana so fasziniert hat. Du bist für dich verantwortlich. Du bekommst die Eigenverantwortung eigentlich umgehängt und übergeben. Genau das fehlt in unserer heutigen Gesellschaft, ja.“453 S.N. Goenka betont in den Diskursen immer wieder, dass man selbst die Dinge in die Hand nehmen muss. Das hängt auch damit zusammen, dass in dem Verständnis von 
                                                      449 Interview E: Zeile 77‐78 450 Interview A: Zeile 319‐320 451 Interview D: Zeile 45‐47 452 Interview B: Zeile 317‐319 453 Interview A: Zeile 431‐434 
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Vipassana die Realität nur innerhalb der eigenen Körpergrenzen erkennen und erfahren kann. Die eigene Sicht auf die Welt, auf die Dinge kann man ändern und kann somit einen besseren Umgang mit dem Leben und dessen Stimuli lernen.  Die Sinnhaftigkeit ist also in verschiedener Hinsicht gegeben. Die Eigenverantwortung wird ganz direkt vermittelt. Anstrengung macht Sinn und wird belohnt, indem man das Leben besser meistert und im Idealfall alles Leiden überwindet. In den Kursen kommt auch ganz klar heraus, dass der Weg dorthin harte Arbeit ist, er erfordert Disziplin und Engagement. 
7.1.4 Ergebnisse der Kategorie: ‚Veränderte Bewusstseinszustände 
und die Schulung des Bewusstseins in der Vipassana Praxis’ In Kapitel 4 habe ich mich eingehend mit veränderten Bewusstseinszuständen und Bewusstseinsschulung befasst, da ich davon überzeugt bin, dass diese positive Wirkung auf den Menschen haben, wenn sie in einem entsprechenden Kontext erfahren werden. Ich habe dabei immer das Augenmerk auf Mediation, konkret die Vipassana Meditation, gerichtet. Weiter versuchte ich zu zeigen, und deshalb war die theoretische Auseinandersetzung so ausführlich, dass ich anderen Techniken der Bewusstseinsveränderung und Schulung ebenfalls heilsames, positives Potential zuspreche.  Die heilsame Wirkung von Vipassana setzt auf mehreren Ebenen an, da sie einerseits zeitlich begrenzte, teils sehr intensive Erfahrungen von veränderten Bewusstsein beinhaltet, die an sich schon heilsam sein können, indem sie transformative Kräfte freisetzten.454 Andrerseits schult man durch regelmäßige Praxis das Bewusstsein und entwickelt meditatives Bewusstsein, dass man in den Alltag mitnehmen kann. Renauld van Quekelberghe spricht vom erreichen einer unitive mystical 
consciousness.455  Die folgenden Unterkategorien werden beide Bereiche untersuchen. 
7.1.4.1 Phänomenologie veränderter Bewusstseinszustände Meditation ist eine Technik zur Induktion außergewöhnlicher Bewusstseinszustände. In Kapitel 4.3. wurde eingehend erläutert, wie wichtig diese für den Menschen sind und welchen Wert sie haben. Bei der Analyse der Interviews fanden sich zahlreiche 
                                                      454 Vgl. van Quekelberghe 2005: 424 455 Vgl. van Quekelberghe 2005: 117 
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Hinweise, teils auch konkretere Beschreibungen, die mit der besprochenen Phänomenologie veränderter Bewusstseinszustände übereinstimmten. Sehr oft schien es, als würden die richtigen Worte fehlen, um erlebtes zu beschreiben, wie diese Aussage deutlich macht: „Also bhaṅga direkt, das hab ich nicht empfunden. Aber ich hab schon teilweise arge sensations gehabt. =) Also die voll flashig waren.“456 Mit bhaṅga wird in der Vipassana Tradition die Erfahrung von Auflösung bezeichnet. „Ein wichtiges Stadium in der Praxis von Vipassana, die Erfahrung der Auflösung der scheinbaren Solidität des Körpers in feine Vibrationen, die ständig entstehen und vergehen.“457 Solche Erlebnisse tragen unter anderem dazu bei, die Vergänglichkeit zu erfahren und zu verinnerlichen. Denn ein sehr wichtiger Aspekt an der Vipassana Meditation ist die Erfahrung. Verinnerlichtes, erfahrenes Wissen wirkt viel tiefgreifender als intellektuelles Wissen, so wichtig dieses auch sein mag. In vielen Aussagen ließen sich Veränderungen der Denkabläufen, des Zeiterlebens, des Körperschemas und viele andere typische Merkmale von veränderten Bewusstseinszuständen finden, wie hier: „Ich habe da halt ziemlich eindeutig erkannt so, also den Unterschied zwischen Geist und Körper irgendwie...wie soll ich sagen. Mein Geist war ziemlich abgekoppelt Zeitweise in verschiedene Stadien, in denen ich da war, Zuständen die ich da war. Wo ich, ich weiß auch nicht, der Körper, wo der Körper Sachen gemacht hat und ich, ich habe das beobachtet und hab irgendwie gar nicht gewusst was da jetzt passiert.“458 Oder: „Ja, wenn man das alles so wahrnimmt, wenn man den Körper eigentlich so zerstückelt wahrnimmt. Und nicht mehr so als etwas Festes.“459 Dafür aber, wie viel Meditationserfahrung die meisten Befragten hatten, fanden sich verhältnismäßig wenig Beschreibungen von außergewöhnlichen Ereignissen und Gipfelerlebnissen während der Meditation. Das lässt sich meiner Meinung darauf zurückführen, dass S.N. Goenka betont, dass es für eine erfolgreiche Praxis nicht darauf ankommt, solche ‚besonderen’ Erlebnisse zu haben. Wichtig ist es einfach gegenüber allem was während der Meditation kommt Gleichmut zu bewahren und zu beobachten ohne zu bewerten. Das drückt auch folgende Aussage aus: „Ja, ich glaube nämlich, dieses Glücksgefühl oder so ist super nett und cool. Aber es ist nicht der Sinn 
                                                      456 Interview B: Zeile 187‐188 457 Hart 2010: 199 458 Interview C: Zeile 138‐143 459 Interview B: Zeile 200‐201 
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warum man meditiert, dass man diesem Glücksgefühl hinterher läuft. Oder das man das erzeugen will oder weiß nicht. Ja also es war trotzdem...“460 Alle Interviewten waren der Meinung, dass man solchen Gipfelerlebnissen nicht zu viel Beachtung schenken darf. Trotzdem scheinen sie einschneidende Erlebnisse zu sein.  
7.1.4.2 Spirituell öffnend Wie eben erörtert wurde, wird solchen Erlebnissen bei Vipassana keine große Wichtigkeit beigemessen. Was sicherlich auch klug ist, da man sonst Verlangen nach ihnen entwickeln könnte, und Verlangen soll abgebaut werden. Sie werden aber trotzdem manchmal als Kennzeichen dafür gewertet, dass Fortschritte in der Meditation gemacht werden, wie folgendes Zitat zeigt: „Hm, es ist, es ist nicht mein Ziel so etwas zu haben, aber es ist schon, ich meine, sicher, man kann sagen es ist irgendwie, es zeigt schon es ist was weitergegangen, aber das tun andere Situationen auch in der Meditation. Es gibt z.B. auch Situationen, wo ich nicht wirklich meditieren kann und ich sitz halt trotzdem. Also wo ich das Gefühl habe, es tut sich einfach..., ich kann nur ānāpāna machen und das nicht gescheit, aber das ist auch, eigentlich ist das gleichwertig mit so einem Erlebnis. Also, ja.“461  Gipfelerlebnisse bzw. intensive Erfahrungen während außergewöhnlicher Bewusstseinszustände, können laut Renauld van Quekelberghe als Einstieg in das spirituelle Bewusstsein dienen.462 Dieser Zusammenhang konnte auch bei der Analyse der Interviews festgestellt werden. „Nein, ich kann auch nicht sagen, ich kann nicht sagen, dass ich an Wiedergeburt glaube. Aber ich muss sagen, ja, je länger ich meditiere und je mehr ich erfahre, ... weil sich deine Wahrnehmung ja verändert, ... desto mehr Indizien und Hinweise gibt es für mich, dass es wirklich Wiedergeburt geben muss und, ja. Und spätestens seit meinem ersten Kurs räume ich zumindest die Möglichkeit ein, dass es das gibt. Ja, weil einfach diese Erfahrung, ja die kann mir niemand nehmen! Das war meine Erfahrung, die ganz dezidiert und klar war, ...“463 Weiter hatte ich den Eindruck, dass Gipfelerlebnisse während der Meditation die Praktizierenden in der Überzeugung bestärken, dass sie sich auf dem richtigen Weg befinden, wie hier z.B. deutlich wird: „Und so hab ich das dann auch behandelt. Ich 
                                                      460 Interview E: Zeile 56‐58 461 Interview B: Zeile 224‐229 462 Vgl. van Quekelberghe 2009: 58 463 Interview A: Zeile 512‐518 
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hab immer aufgehört, wenn die Blase da war und hab einfach versucht so nah wie möglich beim Körper zu bleiben. Und dann ist die auch wieder zusammengefallen, dass war total spannend =) Wie ein Luftballon, den du mit der Nadel stichst ist die dann zusammengefallen. Ja und eines Tages war sie weg. ...Faszinierend! Und das hat mich dann aber schon überzeugt, dass man am richtigen Weg ist.“464 Oder auch diese Aussage trifft sehr gut was ich denke: „(...)ich mein das war eine arge Erfahrung (Anm.: spricht hier von bhaṅga) und mir sind arge, komische Sachen passiert, die mich einerseits natürlich davon überzeugt haben, dass ich am richtigen Weg bin.“465 Selber hatte ich auch das Gefühl, dass es in der Meditation zwar nicht darum geht besonders außergewöhnliche Erfahrungen zu machen, dass sie aber hilfreich sind die Praxis aufrecht zu erhalten und um den Weg bestätigt zu fühlen. Und nachdem Vipassana, meiner Analyse nach, als spirituelle Entwicklung gewertet werden kann, kann man in dem Sinn ganz allgemein von spirituell öffnend sprechen. Erfahrungen in denen der Wiedergeburtenkreislauf bewusst wird sind dafür noch viel konkretere Beispiele, wie schon erläutert. Nun möchte ich näher auf die Effekte der regelmäßigen Praxis eingehen. 
7.1.4.3 Effekte der Meditation und meditatives Bewusstsein In Kapitel 4.5. wurde die Wirkung von Meditation dargelegt. Durch fortwährende Praxis werden die Erkenntnisse aus der Meditation verinnerlicht und die gewonnenen Qualitäten in den Alltag mitgenommen, ganz im Sinne von cross‐phasing.  „Also wenn du während der Meditation richtig gleichmütig beobachten kannst, dann kannst du auch, dann schaffst du es im Endeffekt auch im Alltag.“466 Van Quekelberghe nennt verschiedene Auswirkungen von Meditation.467 In der eben zitierten Aussage wird der Gleichmut als positiver Effekt genannt. Es sind von allen Befragten noch viele andere charakteristische Effekte genannt worden, wie mehr Gelassenheit und erhöhte Aufmerksamkeit. „Da merkt man schon, dass man einfach nur aufmerksamer, achtsamer, Sachen schneller aufnimmt. Ja und auch einfach gelassener ist, was wahrscheinlich schon auch ein Effekt von Meditation sein soll.“468 
                                                      464 Interview D: Zeile 288‐293 465 Interview C: Zeile 103‐105 466 Interview C: Zeile 125‐127 467 Vgl.: van Quekelberghe 2005: 424f 468 Interview E: Zeile 75‐77 
  110 
Mehr Ruhe und Stimmungsstabilität wurden ebenfalls oft genannt, wie z.B. in folgender Aussage: „Genau! Ich habe es als erstes beim Autofahren gemerkt. Ich muss nicht mehr immer die ganze Autofahrt lang fluchen =)“469 Oder in konkreten Situationen„...und heute ist es so, wenn ich nicht schlafen kann, das passiert nicht so oft, aber wenn ich so gar nicht schlafen kann, weil ich von der Uni so aufgewühlt bin, dann mache ich Atemmeditation und ich habe ganz selten mal Vipassana gemacht. Und das beruhigt mich halt total.“470   Ein weiteres Charakteristikum, das von beinahe allen genannt wurde ist erhöhte Achtsamkeit: „Und...ja, generell würde ich einfach sagen, dass es mehr Achtsamkeit im Leben schafft, ja und auch was den Körper angeht...“471 Relativ oft wurde angesprochen, dass es den Befragten leichter fällt Entscheidungen zu treffen: „Und der Geist, der wird ganz klar und analytisch und ganz zentriert wird man einfach.“472 Und auch dieses Zitat geht auf erhöhte Wachheit, Klarheit und Aktivität ein: „...also es ist so eine gewisse Zerstreutheit dann auf einmal. Also dass ich mich dann nicht mehr entscheiden kann, was will ich jetzt eigentlich. Wenn ich regelmäßig meditiere, dann kann ich irgendwie ganz schnell entscheiden was ich will.“473 Oder folgendes: „Einer, ...weißt eh, dass sind so, ...ich glaube dass ist was sie meinen, wenn sie von der Klarsicht reden. Dass sind so Momente wo du wirklich ganz klar etwas erkennst.“474 Van Quekelberghe nennt bessere Beziehungsfähigkeit als einen weiteren positiven Effekt der Meditation, diesen Punkt haben alle Interviewten bestätigt. Die verbesserte Beziehungsfähigkeit scheint Hand in Hand zu gehen mit der Entwicklung von Mitgefühl und bedingungsloser Liebe. Die findet in der Vipassana Tradition einen besonderen Platz in der mettā‐Meditation bzw. mettā‐bhāvana. Das ist eine Meditationstechnik, in der mettā kultiviert wird, was „selbstlose Liebe und wohlwollen; eine der Eigenschaften eines reinen Geistes;“475 bedeutet. Verstärkt wird der Effekt natürlich durch die erhöhte Sensibilität und Achtsamkeit. 
                                                      469 Interview D: Zeile 165‐166 470 Interview F: Zeile 233‐237 471 Interview E: Zeile 126‐128 472 Interview A: Zeile 181‐182 473 Interview B: Zeile 172‐174 474 Interview D: Zeile 198‐200 475 Hart 2010: 200 
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Die aufgezeigte, typische Wirkung von Meditation wird also im meditativen Bewusstseins verinnerlicht. Es sind allesamt Eigenschaften, die sich positiv auf den Alltag der Praktizierenden auswirken und insofern einen heilsamen Effekt haben, wie dieses abschließende Zitat noch einmal verdeutlicht: „also indem man die Verbindung, also indem man sich der Verbindung bewusst ist und der Körperempfindungen, geht man irgendwie ganz anders mit äußeren Situationen um. Und das beinhaltet eigentlich alles. Also das beinhaltet meine Uni Situation, weil ich merke, dass ich da ganz anders rangehe, und auch meine Arbeitssituation. Oder auch zwischenmenschlich, also mit Freunden, ich merke eigentlich in jedem Bereich, dass sich Dinge verändert haben.“476 
7.1.5 Ergebnisse der Kategorie: ‚Der Vipassana Kurs’ Der Kurs nimmt in der Vipassana Tradition, so wie von S.N. Goenka gelehrt, eine wichtige Rolle ein. Das kommt daher, dass man diese Technik nur in den von mir in Kapitel 6 beschriebenen Kursen erlernen kann. Sie werden weltweit so weit als möglich gleich durchgeführt. Ein Vipassana Kurs ist auch eine sehr intensive Erfahrung, die sich ganz signifikant vom Alltag abgrenzt. Mich haben sie in Ablauf und Gestaltung stark an Rituale erinnert. Ebenfalls hatte ich den Eindruck, dass die Kurse sehr förderlich für die Erfahrung von veränderten Bewusstseinszuständen sind. In den folgenden Unterkategorien, wird der Kurs anhand der Theorien, wie in Kapitel 6 erläutert, analysiert. 
7.1.5.1 Liminalität Die liminale Phase ist in einem Vipassana Kurs sehr lang und teilweise sehr intensiv. Es gelten eigene Regeln, man ist von der Außenwelt abgeschlossen und man meditiert die meiste Zeit. Eine Befragte drückt das wie folgt aus: „Ja, ja, weil du bist ja immer unter der Schutzhülle des Zentrums. Du bist ja beschützt im Zentrum, na? Einfach, also das ist ja der Grund warum es so wichtig ist, dass man dort sozusagen in geschlossener Gesellschaft ist, weil du, du wirst ja beschützt dort. Ja also ich hab ganz arge Erfahrungen gemacht dort ...“477 Das Setting des Kurses begünstigt die Induktion veränderter Bewusstseinszustände, deren Tiefe, Häufigkeit und Intensität.478 Dieser Punkt wurde mehrmals angesprochen. Fast alle Befragten hatten die meisten 
                                                      476 Interview B: Zeile 132‐137 477 Interview A: Zeile 168‐171 478 Vgl. Ott 2010: 124 
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Gipfelerlebnisse innerhalb der Kurse und führen das ganz eindeutig auf den besonderen Rahmen zurück, wie folgende Aussagen verdeutlichen: „Ja, also im ersten Kurs ja. Aber dann zu Hause, das war wirklich zähe Arbeit, bis da...bis da irgendein Energiefluss war.“479 Oder: „Also von höllischen Qualen, also Schmerzen im Knie und im Rücken. Bis zu großen Zweifel warum man sich das antut. Aber auch sehr intensive Sinneserlebnisse und ...ja sehr...und einmal einen echten Glücksmoment, könnt man mit einem Drogenrausch vergleichen. Eine ½ oder ¾ Stunde glaube ich.“480  Dieser Schwellenzustand wirkt sogar über die Meditation hinaus, z.B. in die Träume: „Ja, das ist ja was anderes! In den Kursen kann sehr viel passieren, da kannst du echt intensiv träumen und auch ganz arg träumen...“ 481  Dieser Aspekt hat mich auch sehr fasziniert. Während der Meditation versuchte ich, wie alle anderen, die Konzentration zu verbessern und den Geist zu beruhigen, zu schulen. So ruhig dieser tagsüber wurde, so wild war er in den Träumen. Meine Zimmerkolleginnen haben mir nach dem Kurs berichtet, dass ich sehr viel im Schlaf gesprochen habe, was ich normalerweise nicht tue. Alle diese Erfahrungen wurden durch das spezielle Setting des Kurses möglich. 
7.1.5.2 Communitas Die Communitas bildet sich laut Turner durch das gemeinsame Erleben des Schwellenzustands. Auf Grund der Intensität und langen Dauer der Liminalität in einem Vipassana Kurs habe ich Aussagen zu dieser Unterkategorie erwartet. Auch auf Grund der Theorie und der eigenen Erfahrung hatte ich diese Annahme. Allerdings hat sich bei der Analyse der Interviews keine entsprechende Stelle gefunden. Ich glaube der Grund dafür ist, dass ich in den Interviews immer betont habe, dass mich ihre individuelle Sicht von und Erfahrungen mit Vipassana interessiert. Der Kurs wurde oft erwähnt, wenn veränderte Bewusstseinszustände beschrieben wurden, da diese eben oft im Rahmen des Kurses stattfinden. In meiner eigenen Praxis, der teilnehmenden Beobachtung und auch in informellen Gesprächen hatte ich aber schon das Gefühl, dass eine Communitas entsteht, natürlich eingeschränkt durch das Schweigen, wie bereits in Kapitel 6.1. erläutert.  
                                                      479 Interview D: Zeile 760 480 Interview E: Zeile 28‐31 481 Interview A: Zeile 164‐165 
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7.1.5.3 Rituelle Bausteine Es gibt, wie gesagt rituelle Bausteine auf verschiedenen Ebenen. Zu der Akustischen gehört z.B. Musik. Die Vipassana Meditation ist eine Schweigemeditation, dieses Schweigen stellt sozusagen eine negative akustische Komponente dar, die von fast allen Befragten erwähnt wird: „Ja, also mir hat das total gefallen, dieses Schweigen, das war so wunderschön.“482 Das Schweigen stellt einen extremen Gegensatz zu unserer sonst eher reizüberfluteten Umwelt dar. Es gibt aber auch ein konventionelleres, akustisches Element, und zwar die Stimme von S.N. Goenka. Er rezitiert Pali Texte, oft singend, das nimmt man während dem Kurs sehr intensiv wahr, wie dieses Zitat veranschaulicht: „Ja, also speziell beim ersten Kurs, erstens war ich ganz sicher, dass in dieser tiefen Goenka Stimme irgendeine Manipulation passiert. Was ja bis zu einem gewissen Grad ja auch stimmt, weil die Stimme so einprägsam ist. Also ich kann mir jeder Zeit seine Worte hervorholen, in seiner Stimme. Oder ich kann mir seine Worte fast nur in seiner Stimmer hervor holen.“483 Sonst wurde in den Interviews, entgegen meiner Erwartung, nicht besonders auf rituelle Bausteine eingegangen. Ich denke das liegt an dem Verlauf der Gespräche. Sie waren sehr tiefgreifend und auf einer sehr persönlichen Ebene angesiedelt, in denen materielle Dinge keinen Platz hatten.   Zur Untersuchung dieser Unterkategorie war die teilnehmende Beobachtung wesentlich ergiebiger. Die Ergebnisse habe ich bereits in Kapitel 6 einfließen lassen. 
7.1.5.4 Bedeutung für die Praxis Während der Interviews und der teilnehmenden Beobachtung, besonders beim zweiten Teil, hat sich für mich immer mehr der Eindruck ergeben, dass die Kurse eine sehr große Bedeutung haben. Einerseits wie schon gesagt, da sie der Weg zur Vermittlung der Meditationstechnik sind. Andrerseits scheinen sie auch für die Praxis jedes Einzelnen sehr wichtig zu sein. Wie in Kapitel 6 und den vorhergehenden Ergebnissen erläutert, bieten die Kurse ein optimales Setting für tiefe, intensive Meditation, was sich auch in folgenden Aussagen wiederspiegelt: „Ja, im Kurs. Also ja, diese Sachen sind eigentlich hauptsächlich im Kurs, oder nur im Kurs hochgekommen. Das ist auch sehr intensiv dann. ...Ich glaub diese zwei Stunden, 
                                                      482 Interview A: Zeile 610 483 Interview D: Zeile 310‐314 
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dieses meditieren zu Hause ist mehr dazu, dass man das Level aufrecht erhält, dass man im Kurs aufgebaut hat.“484 Hier wird schon der nächste Punkte angesprochen, dass der Kurs der Ort der Vermittlung und des Lernens ist. Wie auch in folgender Aussage deutlich wird: „Und nach jedem Kurs fällt dir irgendwie ein: Ah so ist das! Was hab ich eigentlich zu Hause gemacht!“485 In den Kursen werden meist große Fortschritte gemacht, die Technik wir vertieft und gefestigt: „Und erst bei dem zweiten Kurs hab ich das irgendwie mitbekommen was das heißt eigentlich, so gleichmütig zu sein.“486  Es waren sich alle Befragten einig, dass ein Kurs harte Arbeit ist, auch auf der Webseite wird gewarnt, dass man sich keinen Wellnessaufenthalt erwarten darf. Nach dem Kurs fühlt man sich dafür gereinigt, voll Energie und klar: „Und ich hab halt gedacht dieser Kurs hat mir aber extrem viel gegeben, also für mich selber,(...)“487 In informellen Gesprächen sagten auch einige, dass sie sich immer dann zu Kursen anmelden, wenn es ihnen schlecht geht.  Wie man sieht spielt der Kurs eine wichtige und facettenreiche Rolle für Vipassana, die durch das intensive Setting verstärkt wird. 
7.1.6 Ergebnisse der Kategorie: ‚Übernahme und Bedeutung von 
Vipassana im Westen’ In diesem Teil der Analyse geht es um die Übernahme von Vipassana im Westen und den Kulturtransfer den sie dabei erfahren hat. Diese Aspekte wurden in der Arbeit und bei der Besprechung der vorherigen Kategorien schon indirekt bearbeitet. Bei der Analyse der Interviews fanden sich allerdings so viele Aussagen zu diesem Punkt, dass eine eigene Kategorie sinnvoll und wichtig erschien. Alle Interviews wurden mit Österreichern durchgeführt, die hier aufgewachsen und somit auch sozialisiert worden sind. In einer Industriegesellschaft, welche stark durch Konsum, Rationalität, Säkularisierung und Individualismus geprägt ist.  Hier wird hinterfragt, wie Vipassana von den Praktizierenden angenommen wird und welche Bedeutung es für ihr Leben spielt. Die Bedeutungsübernahme ist in mehreren 
                                                      484 Interview E: Zeile 186‐189 485 Interview A: Zeile 70‐71 486 Interview C: Zeile 120‐121 487 Interview F: Zeile 105‐106 
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Hinsichten interessant. Einerseits ist der transkulturelle Aspekt wichtig, da es sich um eine Arbeit der Kultur‐ und Sozialanthropologie handelt. Andererseits spielt sie auch bezüglich des heilsamen Potentials von Vipassana eine wesentliche Rolle. 
7.1.6.1 Beschreibungen und Definitionen In diesem Teil der Analyse wurde versucht herauszuhören, was die Befragten unter Vipassana verstehen und wie sie es selbst definieren. Es war interessant, dass fast alle am Anfang des Interviews auf Vipassana als Meditationstechnik eingegangen sind, wie das Ankerbeispiel und folgendes Zitat veranschaulichen: „Ich erkläre es eigentlich immer so, dass das halt eine Meditationstechnik ist, die, die rein, ...Also ich sag immer, dass eben das Meditationsobjekt der Atem und die Körperempfindungen sind und das man halt deshalb, also man braucht keine Hilfsmittel und ähm, ich sag eigentlich meistens es ist einfach ein Beobachten der Körperempfindungen.“488 Es wurden auch Ausdrücke, die sich rein auf die Technik beziehen gebraucht, wie brainwashing im positiven Sinn, Geistestraining bzw. Schulung. Im Laufe der Gespräche kam dann fast immer heraus, dass es mehr als eine reine Technik ist, was z.B. dieses Zitat veranschaulicht: „Es ist eine Lebenseinstellung und es ist so ein großes Paket das du da mitkriegst, also ich meine, na klar, wenn du nur einen Aspekt davon in Anspruch nehmen willst, das bleibt dir überlassen, aber drin ist wesentlich mehr, gell.“489   Meiner Meinung nach, spiegelt sich hier die Lehre von S.N.Goenka sehr schön wieder. Er betont oft, dass Vipassana nur eine Technik ist, weil er sich so auch deutlich davon distanzieren will eine Religion zu repräsentieren. Er vermittelt aber trotzdem mehr, als es z.B. in einem therapeutischen Seminar für Achtsamkeitsmeditation der Fall wäre. Und dieses mehr wird auch angenommen, scheint manchmal aber schwer in Worte zu fassen: „dass hat sich natürlich ausgebreitet. Also es ist dann nicht mehr nur die Technik. Aber es geht, ... Also Vipassana selbst ist für mich wirklich eine Technik. Also. ..“490 Folgendes Zitat verdeutlicht gesagtes ebenfalls: „(...) ich meine es ist ja auch bloß eine Meditation, es ist nur eine Technik, dass sage ich immer wieder. Es ist nur eine Technik, aber diese Technik kann dein Leben, kann dein Leben umpflügen, ja. Und die Frage ist wie tief pflügst du? Willst du nur an der Oberfläche kratzen oder 
                                                      488 Interview B: Zeile 242‐246 489 Interview A: Zeile 556‐559 490 Interview B: Zeile 268‐270 
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willst du wirklich umpflügen.“491 Das die Praktizierenden mehr mitnehmen als bloß die Erklärungen zur Technik zeigt sich in Aussagen wie dieser: „Also ich glaube nicht dass ich irgendwann wieder, jemals wieder als ähnliches Dings, wie ich da jetzt sitze jemals wieder wo sitzen werde. Und es ist auch wurscht. Weil wir wissen es vorher nicht, wir werden es nachher nicht wissen und wir werden uns nicht erinnern, außer wir werden irgendwann erleuchtet, weil da kann man sich ja dann angeblich auch erinnern. =)“492  S.N. Goenka ermuntert in seinen Diskursen immer wieder dazu, alles zu überprüfen und zu hinterfragen und nur das für wahr nehmen, was man selbst erfahren hat. Ich hatte sehr stark den Eindruck, dass meine Interviewpartner umso mehr von den emischen Erklärungsmodellen übernahmen, je mehr sie meditierten. Diese Übernahme wirkt sich auf die Bedeutung von Vipassana für die Praktizierenden aus. 
7.1.6.2 Bedeutung und Wert für das eigene Leben Bei dieser Unterkategorie wurde versucht herauszufiltern, was Vipassana für die Befragten bedeutet und zwar praktisch in ihrem Leben. Also ob Vipassana z.B. eher hin und wieder als bloße  Entspannungsübung angewandt wird oder ob sie einen fixen Platz in Leben und Alltag einnimmt.  Alle Interviewten sind sich einig, dass man Vipassana als bloße Meditationstechnik anwenden kann, wie eben erörtert. Sie hat aber bei dem Großteil eine wichtige Stelle im Leben eingenommen, wie dieses Zitat veranschaulicht: „Ja aber wie gesagt mit der Meditation, mit der Meditation ist das so, ... also für mich ist das wie ein roter Faden, ich kann mir mein Leben nicht mehr vorstellen ohne Vipassana, wirklich nicht. Ich will es auch nicht mehr ohne Vipassana.“493 Die Wichtigkeit drückt sich auch in der täglichen Praxis der Befragten aus, die meisten haben seit dem Erstkontakt mit Vipassana fast täglich meditiert. „Ich praktiziere regelmäßig, also zwei mal täglich in der Früh und am Abend...“494 Auch Aussagen wie diese deuten die wichtige Stellung von Vipassana an: „Ja genau. Ich hab ja auch, im ersten Jahr habe ich alle drei Monate einen Kurs gesessen. Ich habe halt gewusst, dass es für mich wichtig ist, dass ich im 
                                                      491 Interview A: Zeile 674‐677 492 Interview D: Zeile 552‐556 493 Interview A: Zeile 172‐175 494 Interview B: Zeile 35‐36 
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ersten Jahr viel mache, viel sitze, viel praktiziere...“495 Und auch die, die nicht täglich praktizieren, sprechen sehr positiv über Vipassana und schließen eine zukünftige, regelmäßigere Praxis nicht aus. Insgesamt scheint es trotzdem eine sehr individuelle Bedeutungsübernahme und Anwendung im Alltag zu geben. „Ich glaub, dass bringt genau das, was man erwartet. Ich hab mir erwartet, einen Teil dieses Friedens, dieser eigenartigen Ruhe wieder zu finden und das habe ich als erstes auch wiedergefunden.“496  
                                                      495 Interview C: Zeile 231‐233 496 Interview D: Zeile 127‐129 
 8 Resümee Das Ziel dieser Arbeit war es, das heilsame Potential der Vipassana Meditation in einem westlichen Kontext zu erklären. Die gewählten Forschungsmethoden waren qualitativ. So konnten sehr interessante Erkenntnisse gewonnen werden. Es wird daher aber auch kein Anspruch auf allgemein gültige Aussagen erhoben.  Die Vorgehensweise brachte anregende Ergebnisse, besonders hinsichtlich der Bedeutungsübernahme der Tradition, wie sie angewandt wird und wirkt. Der Aspekt war sehr wichtig, da es sich bei meinem Thema um eine Meditationsform handelt, die ihre Wurzeln zwar in einer östlichen Weisheitstradition hat, aber auch in neuen Kontexten große Wirkung zeigt. Eben diese wollte ich untersuchen.   Vipassana wirkt auf verschiedenen Ebenen. Eine große Rolle spielen dabei veränderte Bewusstseinszustände und Bewusstseinsentwicklung, die ausführlich in Kapitel 4 besprochen wurden. Der zweite wesentliche Aspekt ist das Zusammenspiel von Gesundheit und Spiritualität. Bezüglich Vipassana als bewusstseinsverändernde Technik ist interessant, dass hier eine doppelte positive Wirkungsweise vorliegt. Und zwar einerseits, weil sich die regelmäßige Meditationspraxis, wie erörtert, positiv auf die menschliche Psyche und Physis auswirkt. Und andererseits ist Meditation ein außergewöhnlicher Bewusstseinszustand, in dem mystische und tief berührende Erlebnisse möglich sind, vor allem in tiefen Meditationsebenen, aber auch schon in der ānāpāna Meditation. Solche Erlebnisse, können einen Zugang zu einer spirituellen Haltung oder Lebensweise bergen. Sie haben positive Wirkung auf den Menschen, oft sogar heilsame. Ich habe die Wirkungsweise aus einer emischen Perspektive aufgezeigt und dabei immer wieder einfließen lassen, wie man diese Erklärungen, mit neurowissenschaftlichen und psychologischen Ansätzen deuten kann.   Ein Punkt, der in den meisten Forschungen meist vage bleibt, ist woher die Veränderung genau kommt, bzw. was für Veränderung wichtiger ist, die tägliche Praxis oder Gipfelerlebnisse, die transient und unregelmäßig sind.497  
                                                      497 Vgl. van Quekelberghe 2005: 424 
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Ich bin zu dem Ergebnis gekommen, dass die regelmäßige Praxis länger währende Wirkung hat, z.B. auf physiologischer Ebene, wie durch Veränderungen in der Hirnstruktur. Aber auch auf psychologischer, durch die Entwicklung eines meditativen Bewusstseins mit den beschriebenen Eigenschaften. Dabei habe ich immer wieder betont, dass es sich um ein Potential handelt, dass mit der Meditation entdeckt werden kann. So wie Muskeln durch Sport trainiert werden können, kann man das Hirn bzw. das Bewusstsein stimulieren. Ulrich Ott bringt dies in einem Interview wie folgt auf den Punkt: „use it or lose it“.498 Gipfelerlebnisse können Veränderung in der Lebenseinstellung bringen. Sie haben Potential zur inneren Konfliktlösung und sie bestärken die Praktizierenden in ihrem Weg, da sie oft als spirituell öffnend oder mystisch erlebt werden. „Die meisten meditativen und mystischen Erlebnisse sind transient, d.h. vorübergehend. Dennoch können sie transformative Kräfte auslösen, die ähnlich wie bei todesnahen und psychedelischen Erfahrungen zu neuen, stabilen Lebenseinstellungen führen.“499 Durch die tägliche Praxis werden Erkenntnisse aus solchen Erfahrungen weiter verinnerlicht und gestärkt, so dass deren Qualitäten sogar in den Alltag mitgenommen werden können.   Man darf aber nicht vergessen, dass „...Meditation nach wie vor eine der wichtigsten traditionellen Methoden zur Förderung der spirituellen Entwicklung hin zur tiefgreifenden Selbsterkenntnis“ ist und  „Das vielfältige Wirkungsspektrum – von Entspannung bis Erleuchtung...“500. Damit kommt der zweite wichtige Aspekt ins Spiel, die Spiritualität. Ich glaube, dass Vipassana als Tradition, so wie sie von S.N. Goenka gelehrt wird, noch wirksamer ist, als wenn sie als reine Achtsamkeitsintervention praktiziert wird, wie etwa in therapeutischen Kontexten.  In Kapitel 5 bin ich auf den Zusammenhang von Gesundheit und Spiritualität eingegangen und habe aufgezeigt, wie die emischen Erklärungsmodelle übernommen werden und zum Wohlbefinden der Meditierenden beitragen. Außergewöhnliche Bewusstseinszustände scheinen dafür oft der Einstieg zu sein, da in ihnen tiefgreifende Erfahrungen gemacht werden: „Zustände des Wissens und tiefer 
                                                      498 Stüvel H. 2010: Meditieren verändert das Gehirn. In: Welt am Sonntag, 05/2010 http://www.welt.de/die‐welt/wissen/article7649346/Meditieren‐veraendert‐das‐Gehirn.html, am 01.09.2011, um 12:23 499 van Quekelberghe 2005: 424 500 Ott 2010b: 1 
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Einsichten, die nicht durch diskursives Denken erreicht werden können. Die Betroffenen beschreiben, dass ihnen etwas offenbart wurde, was von großer Bedeutung und Wichtigkeit ist und eine nachhaltige Wirkung auf sie ausübt.“501 Ulrich Ott bezeichnet dass als die noetische Qualität außergewöhnlicher Bewusstseinszustände. Und wie gesagt, werden diese gewonnen Einsichten, durch die fortwährende Praxis gestärkt und weiter verinnerlicht.  Die Übernahme von emischen Erklärungsmodellen wie dhamma, kamma und 
sankhāras oder Verhaltensanregungen wie die im Edlen 8‐fachen Pfad helfen ebenfalls dabei, den Erkenntnisse treu zu bleiben und einen positiven Lebensstil zu entwickeln.  Zum Schluss möchte noch einmal darauf hinweisen, dass ich nicht glaube, dass Meditation bzw. Vipassana Meditation, der einzige oder beste Weg ist. Aber es ist einer, den ich selbst ein kleines Stückchen weit gegangen bin. Und er ist einer, der mich selbst und alle, die ich in diesem Umfeld kennenlernen durfte, positiv beeinflusst hat.  
                                                      501 Ott 2010:114 
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 10  Anhang 
Interviewleitfaden 
 Nochmal DANKE für dein Kommen und deine Zeit! 
 Ist es ok, wenn ich das Interview aufnehme? 
 Möchtest du anonym bleiben? 
 Eckdaten  
o Alter 
o Wohnort 
o Beruf 
o Glaubensbekenntnis (offiziell) 
o Dauer der Vipassana Praxis? Wie viele Kurse?   
 Kurzen Überblick meiner Forschung. 
 Jetzt würde ich dich bitten, mir einfach alles zu erzählen, was dir zu diesem Thema einfällt und was dir wichtig ist!   THEMEN: 
 Anwendung im Alltag 
o Regelmäßige Meditation, Kurse, ... 
o Verhaltensvorschriften, Silas, ... 
 Welcher Aspekt fällt dir bei Vipassana am schwersten? 
 Motivation 
o Kannst du dich noch erinnern was deine Beweggründe waren dich beim ersten Kurs anzumelden? 
o Wie bist du auf die Vipassana gestoßen? 
o Warum meditierst du? Was bringt es dir?  
 Einfluss auf dein Leben 
o Wohlbefinden 
o Gesundheit 
o Umgang mit Problemen 
o Soziales Leben, Umgang mit anderen 
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 Bedeutungsübernahme 
o Wie würdest du Vipassana beschreiben? (zb. Einem Freund der es nicht kennt) 
o Karma (Handlung hat Einfluss auf Zukunft) ... spielt das für dich eine Rolle? 
o Samsara (Wiedergeburt, Kreislauf) 
o Sankharas, ...  
o Interesse für Buddhismus? 
o Interesse für andere Meditationstechniken? Schon probiert?  
 Was tust du für deine Gesundheit? Schulmedizin, Komplementäre Ansätze, ... 
 Was ist für dich, für dein Wohlbefinden wichtig? Wie würdest du Spiritualität definieren?  Die Transkriptionen der Interviews befinden sich im persönlichen Forschungsarchiv der Autorin. Bei Interesse können diese gerne Eingesehen werden. Die Kontaktdaten finden sich im Lebenslauf.    
  128 
Abbildungsverzeichnis Abbildung 1: Soziale Eckdaten der Befragten .................................................................................. 9 Abbildung 2: Wesentliche Elemente der Vipassana Tradition ............................................... 17 Abbildung 3: Die drei Daseinsmerkmale .......................................................................................... 21 Abbildung 4: Leidschaffende Verkettung ......................................................................................... 29 Abbildung 5: Die vier fraktalsystemischen Supereigenschaften ........................................... 36 Abbildung 6: Die Formen des Bewusstseins ................................................................................... 39 Abbildung 7: Pyramide der Bewusstseinsentwicklung ............................................................. 42 Abbildung 8: Kartografie des Bewusstseins ................................................................................... 49 Abbildung 9: Zweidimensionale Taxonomie von psychologischen Stimuli zur Auslösung außergewöhnlicher Bewusstseinszustände. .................................................. 52 Abbildung 10: Gegenüberstellung von Religion und Spiritualität ........................................ 66 Abbildung 11: Spiritualität als Verbundenheit .............................................................................. 69 Abbildung 12: Das Kohärenzgefühl .................................................................................................... 71 
 
   
  129 
Abstract (deutsch) Das Ziel der vorliegenden Diplomarbeit ist, den heilsamen Effekt der Vipassana Meditation auf allen Ebenen zu untersuchen. Vipassana ist eine Meditationsform mit buddhistischen Wurzeln. Der Buddhismus war schon Gegenstand vieler anthropologischer Untersuchungen, meist in historischen Kontexten oder Ritualforschungen. Ich interessierte mich für den positiven Effekt, den diese Meditationstechnik auf das Wohlbefinden der Menschen hat. Vipassana, wie von S.N. Goenka gelehrt, hat sich in den letzten 40 Jahren weltweit verbreitet, was die Aktualität aufzeigt und die Notwendigkeit einer anthropologischen Auseinandersetzung mit dem Thema unterstreicht.  Im ersten Teil wurde Meditation als ein veränderter Bewusstseinszustand identifiziert und verortet. Dazu wurden die Begriffe Bewusstsein und Bewusstseinsentwicklung genauer beleuchtet. Anschließend folgte eine Auseinandersetzung mit den verschiedenen Induktionsmöglichkeiten und Charakteristika von veränderten Bewusstseinszuständen. Die Vorgehensweise war eine interdisziplinäre Literaturrecherche, da in der Psychologie, in den Neurowissenschaften und der Bewusstseinsforschung bereits viele hervorragende Werke zu dem Thema vorliegen. Eigene Erfahrungen, teilnehmende Beobachtung und Interviews stellten ebenfalls wichtige Erkenntnisquellen dar.  Um ganzheitlich an das Thema heranzugehen, widmet sich der zweite Teil der Arbeit dem Zusammenhang von Spiritualität und Gesundheit. Dieser gilt im Allgemeinen als belegt und wird hier für das spezifische Beispiel der Vipassana Meditation untersucht. Zunächst wurden die wesentlichen Begriffe und Konzepte definiert und dann in qualitativen Interviews und informellen Gesprächen hinterfragt.  Ein Hauptanliegen war, die Verknüpfung zwischen den verschiedenen Wirkungsebenen herauszuarbeiten und den transkulturellen Charakter der Vipassana Meditation aufzuzeigen, dafür stellte sich die kultur‐ und sozialanthropologische Herangehensweise, als ein ausgezeichnetes Werkzeug heraus.    
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Abstract (englisch) In the presented diploma thesis my aim was to examine the healing aspects of Vipassana meditation in a western context. Vipassana is a Buddhist tradition. Buddhism has always been a fascinating part of cultural and socio‐anthropological research. In the past, main emphasis was laid on tradition, culture and rituals. My intention was to show the various levels in which Vipassana has a positive influence on the human well‐being. This meditation technique has spread worldwide over the last 40 years and till now it was left out in anthropology.   Meditation is a way to enter altered states of consciousness. Therefor they play a major role in the first part of the thesis. They can have strong physical and psychological influence. Disciplines such as psychology, neuroscience and science of consciousness focus on the impact of meditation on the human brain and mind. These fields offer a lot of highly valuable references, which enabled me to investigate on the basis of literature research and on my own experience.  To examine Vipassana meditation holistically I also had to focus on the relationship between spirituality and health. Therefore I gave a short overview about the roots, belief contents and elements of Vipassana. It is proven, that there is a connection between spirituality and health in general. My interest was to study this correlation in a western context, for the special case of Vipassana meditation. In order to do so my prime methods included ethnographic participatory observations, as well as qualitative interviews. The observation took place in Vipassana retreats and the interviews were held with western Vipassana meditators.   Another main focus was to point out the correlations between the different levels of effects. On the one hand there is mediation as an altered state of consciousness. And on the other hand Vipassana as a spiritual experience. Both of them have a positive impact on the human well‐being beyond borders and cultures and they are linked. The cultural and socio‐anthropological approach helped to reveal these strong linkages.    
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